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o par perfeito do Brasil 
Descubro com Arrozita e Feijó 
maneiras deliciosas e saudáveis 
de combinar arroz com feijão 
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Mas Feijó, seró que só essa 
I istinha dá pra fazer feijoada 
pra todo mundo? 
Qualquer coisa, bota mais água 
no feijão, hehehe. Sem contar 
que tem a sua tia Lu, a prima 
Daniela, e também tem aqueles 
irmãos que silo vegetarianos. 
Vamos ter que dar um jeito de 
agradar Q todos. 
Pois é. Agradar a todos é 
com a gente mesmo. 
Bem, arroz e fe ijão já 
tem. O que mais a gente 
pode comprar? 
Mas lembre-se que baião s6 é 
de dois se eu estiver junto. 
t Quem tem arroz tá com 
tudol Qualquer coisa que 
misturar fica gostoso. I 
Dá pra fazer riso to , 
galinhada, sushi , baião de 
dois e até sobremesa de 
arroz doce. 
Cuidado para não ficar 
grudento, Feijó. Até 
porque arroz bom é 
arroz soltinho. 
. ,arroz à 
grega, arroz 
colorido, arroz 
corre elro, 
Esses fast-foods ... se 
acham uns gostosos I mas 
na verdade são ricos em 
gordura. 
pior, passaram tão rápido 
que ainda deixaram esse 
monte de nutrientes pra trás. 
Não é que nem você, que é 
vitaminada, ou eu, que sou 
rico em ferro. 
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Tudo em mim é natural. Mas nem por isso 
deixo de dar uma variada no visual. 
Tem vezes que gosto de fazer o tipo 
BRANCO. Para isso, tiro toda minha casca 
e depois sou polida. No polimento sobra 
meu farelo I que é rico em vitaminas e sais 
minerais. 
Entõo resolvi não fazer o polimento e 
ser mais natural, saindo da casca sem 
perder minha integridade. 
Ficando INTEGRAL, me senti mais 
nutritiva, mais cheia de fibra. 
Quem entende de beleza natural adora, 
Como tava ficando difícil de agradar a todos, resolvi achar um meio 
termo. Um jeito de manter minha integridade, sem deixar de fazer 
o polimento e cuidar da minha aparência. Foi assim que fiquei tipo 
PARBOILIZADO. Agora posso estar mais clarinha, mas sem perder 
todo o charme dos nutrientes. 
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Já a -família do Feijão é como o 
Brasi I: tem de todas as cores I 
espalhadas por todas as regiões. 
Tem Preto no Sul e no Sudeste, 
Carioca no Centro-Oeste, 
Mulatinho no Nordeste, 
Vermelho no Norte ... sem contar 
o Rosinha, o Roxo, o Joio. Mas 
numa coisa somos todos iguais: 
na saúde! 
o te de energia 
Proteína 
Ferro 
Fibras 
alimentares 
'---1 Vltam-nas 
Baixa quantidade 
de gordura 
o inistério da 
Saúde aconselha 
comer feijão 4 
vezes por semana. 
Eu me lembro 
de pelo menos 
uma receita 
de cada região 
~~==============~~~~~--~::::::~.,pragente 
Região Nordeste· Arrumadinho 
Ingredientes 
500g de feijão verde; 250g de carne de solou 
carne de charque escaldada e picada em 
cubinhos pequenos; 1 xícara de farinha de 
mandioca; Coentro; 1 cebola e 1 tomate 
picadinhos; 2 colheres de sopa de manteiga 
ou margarina; Sal; Pimenta a gosto 
Preparo 
Cozinhe o feijão com sal. Fríte a carne em 1 
colher de manteiga. Faça uma farofa fritando 
a farinha com o restante de manteiga, sal e 
pimenta. Arrume em camadas numa travessa 
o feijão verde, coloque por cima a carne, os 
temperos picadinhos e, por cima de tudo,a 
farofa. Enfeite com coentro e sirva. 
Nossa, e como 
tem maneira 
diferente de 
fazer feijão 
experimentar. 
Ingredientes 
Região Centro-Oeste 
Arroz com pequi 
X de xfcara de chá de óleo ou banha de porco; Y2 litro de pequi lavado: 
2 dentes de alho espremidos; 1 cebola grande pIcada; 2 xrcaras de chá 
de arroz; 4 xfcaras de chá de água quente; Sal a gosto; Pimenta-de-chelro 
ou malagueta a gosto; Salsinha, Cebolinha picada a gosto. 
Preparo 
Coloque o pequi no óleo ou gordura fria (se usar o fruto Inteiro, não é 
preciso cortar mas cuidado com o caroço). Acrescente o alho e a cebola 
e deixe refogar em fogo baixo, mexendo sempre com uma colher de pau 
para não grudar na panela, e respingue um pouco de água quando for 
necessário. Quando o pequi já estiver macio e a água secado, acrescente 
o arroz e deixe fritar um pouco. Junte a água e o sal. Quando o arroz 
estiver quase pronto, coloque a pimenta-de-cheiro ou malagueta a gosto. 
Na hora de servir, polvilhe o arroz com salsa e cebolinha e um pouco de 
pimenta. Evite usar a panela de ferro para não deixar a fruta preta. 
Região Sudeste· Feijão Tropeiro 
Ingredientes 
Y2 xfcara de farinha de mandioca: 4 colheres 
(sopa) de óleo; ~ colher (sopa) de tempero 
mineiro: 100 gramas de toucinho defumado 
em pedacinhos: 1 kg de feijão; 1 cebola grande 
picada; 5 ovos; Cheiro-verde (cebolinha verde 
e salsa picadas a gosto). 
Preparo 
Cozinhe o feijão sem desmanchar o grão. 
Deixe escorrer bem na peneira. Numa panela, 
coloque duas colheres de sopa de óleo e frite 
ligeiramente o toucinho. Acrescente o tempero 
e a cebola, mexendo sempre. Reserve. No 
restante do 6leo, frite os ovos, mexendo 
rapidamente. Junte-os ao feijão e ao cheiro-
verde. Por úttimo, ponha a farinha de mandioca 
e o toucinho e misture. Sirva numa travessa. 
Acho que não precisa comprar 
mais nada. Eu e você somos 
um par tão perfeito, mas tão 
perfeito, que só nós dois somos 
o suficiente para garantir uma 
refeição com quase tudo que 9 
corpo precisa durante o dia. E 
claro que uma verdurinha e uma 
carninha sempre fazem bem. 
-
Os atlet(lS mesmo ... adoram 
comer arroz com feijão. , 
Por isso não entendo de onde 
surgiu esse boato de que arroz 
engorda. 
Toda alimentação não balanceada 
engorda. 
Sem contar que um pouco de 
exercício não faz mal a ninguém. 
---
E atualmente tá tão moderno, que o Brasi I tem 
produzido cada vez mais arroz e feijão num 
espaço ainda men~r. Com i~so, pro!e~emos o 
. meio ambiente, alem de deixar maiS area para 
outras plantações. 
Sobre o Arroz 
Fonte de energia por 
tempo prolongado 
Protefna 
Vitaminas do complexo B 
Baixa quantidade de 
gordura 
colesterol 
------------~------~ 
E mais plantação 
significa mais 
emprego. Muitas 
famílias se 
sustentam com suas 
plantações, o que 
também aumenta o 
convívio familiar. 
Quem foi que disse que feijoada 
não pode ser light? Vamos 
preparar uma feijoada com 
menos gordura para mostrar que 
comer arroz e feijão é muito, 
mas muito mais saudável. 
, -- --- --. 
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,. 
Feijoada light? Me ensina 
como faz, parece uma delícia! 
Feijó, não se esqueça que nós 
dois somos o par perfeito do 
Brasil, viu!? 
Ingredientes 
150g de lombo salgado 
100g de carne seca magra 
150g de fe ·~ão preto 
1 maço de couve 
1 colher de sopa de margarina 
light sem sal 
Cebola 
Alho 
Cheiro-verde 
Louro 
Sal 
Preparo 
Na véspera, deixe de molHo na água 
o feijAa e, em separado, as carnes 
salgadas. Troque a água sempre que 
passlvel. No dia seguinte, ferva as 
carnes salgadas e jogue a água fora. 
Fel'iVa novamente. Esta água agora 
será aproveitada pa o cozimento da 
feijoada, poi co têm nutrientes. 
Cozinhe o feijlo, adicione um refogado 
feito em frigideira teflon, sem óleo, 
com a cebola, o alho, o cheiro-verde, 
o louro e a carnes em pedaço . 
Verifique o sal. Sirva. 
T á vendo?! Para quem gosta de 
comer bem e ainda manter a 
saúde, feijão com arroz é um 
prato cheio. Mas será que a gente 
não exagerou e fez demais, Feijó? 
Ah é?! Já que convidou esse povo 
todo, então você lava a louça 
dessa vez. E não se preocupa de 
ser muita coisa não, ninguém tá 
com pressa mesmo ... 
... 
Ué, Arrozita, então eu convido o 
pessoal aí. T á todo mundo vendo 
a gente falar de comida ... eles já 
devem tá com fome. E o bom é que 
ninguém tá com pressa mesmo e 
dá pra gente sentar e conversar 
enquanto come. Ainda mais porque 
comer correndo faz mal. 
Feijão 4 
O paz perfeito do Brasil 
hbmniinte: 
Camara Setorial da Cadela Produtiva do Arroz. 
Ministério da Agricultura, 
Peculdi e Abastecimwito 
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